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内容概要

改革开放30年来，随着社会经济的快速发展，我国居民生活富裕、食物丰富，营养状况有了较大提高
。
与此同时，和饮食营养相关的一些慢性病如高血压、血脂异常、糖尿病等的发病率正在迅速地增长。
如何在改善物质生活的同时保障好国民身体健康，是全面建设小康社会，促进国家和谐发展的重要课
题。
    为了更好地帮助消费者学习营养知识，增强科学地选择食物及合理安排膳食的能力，中国营养学会
邀请各方专家编写了这一套《营养科普系列丛书》。
丛书包括《营养素的故事》、《宝贝营养》、《厨房营养直通车》等10本分册，涵盖营养科学实践的
各个方面。
每一分册则集中讨论饮食营养的某个重点侧面，或关注某类人群的膳食营养问题，适用性较强。
    该丛书由中国营养学会科普工作委员会的资深营养工作者主笔，以推广营养科学知识和健康生活理
念为宗旨，以生活中经常遇到的实际问题为中心，并有针对性地对若干使消费者困惑的说法进行了澄
清。
相信这套丛书的出版对正确宣传营养知识，引导群众安排平衡膳食，合理摄取营养，预防膳食相关疾
病，维护身体健康一定会发挥积极的作用。
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作者简介

苏宜香，中山大学公共卫生学院营养系教授，博士生导师，中国营养学会副理事长、中国营养学会妇
幼分会副主任委员、广东省营养学会理事长、广东省优生优育专家委员会副主任。
主持的“女性三个特定时期钙适宜摄人量及骨质疏松症预防的系列研究”获2008年中国营养学会科技
成
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书籍目录

第一篇  孕期营养　孕期妇女生理和代谢的改变　  1　胎儿是如何形成和长大的？
　  2　为什么胎儿期营养与一生的健康有关？
  　3　孕妇的内分泌系统有哪些改变？
　  4　孕期消化系统和功能有哪些改变？
  　5　孕期为什么会有生理性贫血？
　  6　孕期体重增加有哪些规律？
  　7　母体和胎儿糖代谢有哪些改变？
　  8　为什么绝大多数妇女，孕早期发生孕吐？
  　9　为什么孕早期的营养非常重要？
　  10　为什么需要经常性监测孕期的体重变化？
　孕期妇女的营养需要  　11　孕期需要增加多少能量？
　  12　孕期需要增加多少蛋白质？
  　13　孕期特别需要DHA？
　  14　为什么从计划怀孕开始就要补充叶酸？
  　15　为什么孕妇极易发生缺铁性贫血？
　  16　为什么已吃加碘盐，还建议孕妇每周至少吃一次海产品？
  　17　孕妇需要补钙吗？
　  18　孕妇需要补充维生紊O吗？
  　19　孕妇需要补充维生素A吗？
　  20　孕妇一定要补充维生素吗？
　孕期妇女的膳食  　21　孕期如何做到平衡饮食？
　  22　孕妇一天要吃多少才合适？
  　23　应如何安排孕期的一日三餐？
　  24　为什么孕妇也要适当吃些粗粮？
  　25　早孕反应，不能进食，怎么办？
　  26　如何减轻早孕时的恶心、呕吐？
  　27　孕期选择什么食用油较好？
　  28　哪些食物在怀孕早期应少吃或不吃？
  　29　为什么孕早期不宜进食咸菜和其他腌制食品？
　  30　孕妇可以吃零食吗？
  　31　孕妇可以少量饮酒吗？
　  32　孕妇可以喝可乐类的饮料吗？
　孕期营养热点剖析  　33　粗粮虽好，为什么不宜一次吃得太多？
　  34　肉、蛋等高蛋白质食物吃得越多越好吗？
  　35　水果可替代蔬菜吗？
　  36　喝果汁好，还是吃水果好？
  　37　怀孕期间吃鱼类可以使孩子聪明吗？
　  38　常吃核桃等坚果对胎儿脑发育有好处吗？
　⋯⋯第二篇  哺乳妈妈的营养第三篇  婴儿篇（0-1岁婴儿的喂养）第四篇  幼儿篇（1-3岁幼儿的营养
）附录
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章节摘录

第一篇 孕期营养孕期妇女生理和代谢的改变7 母体和胎儿糖代谢有哪些改变？
胎儿组织中脂肪酸氧化酶活力极低，很少能利用脂肪供能，葡萄糖几乎成为胎儿能量的唯一来源。
母体内的葡萄糖以易化扩散方式进入胎盘，其中46％被胎儿作为能量利用，其余部分在胎盘中合成糖
原作为能量储存。
孕早期，胎儿的肝脏尚未开始发挥作用，需要通过胎盘的糖酵解酶，将储存的糖原转变成葡萄糖再供
给胎儿。
怀孕早期的妊娠反应常使孕妇处于饥饿状态，尤其是严重孕吐者不能摄取足够的碳水化合物，为了节
省葡萄糖以满足胎儿的需要，母体不得不动员脂肪来供给能量．并因此可出现酮症酸中毒。
酮体可通过胎盘进入胎儿体内，影响和损伤早期胎儿神经系统的发育。
故孕早期必须保证每日摄取碳水化合物不低于150克，除保障胎儿的能量需要外，也可避免酮症酸中毒
对胎儿神经系统的不良影响。
对那些严重呕吐、完全不能进食者，需在医生指导下，通过静脉补充葡萄糖和电解质。
8 为什么绝大多数妇女，孕早期发生孕吐？
怀孕早期，孕妇体内激素变化，可引起消化化系统和功能发生改变，如胃肠平滑肌张力降低、贲门括
约肌松弛、胃内酸陆内容物可反流至食管下部产生“烧心”感；胃酸及胃蛋白酶分泌减少，胃排空时
间延长，肠蠕动减慢，孕妇易出现以恶心、呕吐、食欲下降等消化系统症状为主的妊娠反应。
呕吐严重者可引起体内水及电解质丢失及紊乱。
因孕吐不能进食者，易出现体内脂肪分解，导致酮症酸中毒，影响胎儿神经系统的发育。
另一方面，消化系统功能的上述改变，延长了食物在肠道停留时间，使一些营养素，如钙、铁、维生
素B12及叶酸等的肠道吸收量增加，与孕期对营养素的需要增加相适应。
妊娠反应一般从孕第5周或第6周开始，绝大多数不用特殊的药物治疗，持续到妊娠第10周时早孕反应
症状大多可自行消失。
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编辑推荐

专家与您畅谈生儿育女的学问，营养科学抚育生命之花灿烂辉煌。
营养科普系列丛书，中国营养会倾情打造，权威、科学、实用！
《宝贝营养》结合胎儿、婴儿、幼儿各时期的发育特点，从营养学基础理论出发，以营养和喂养相关
的热点问题为切入点展开问答式讲述。
本书分为孕妇、乳母、婴儿和幼儿共4篇，每篇又包括各人群生理及生长发育特点，营养需要，营养
、喂养或膳食习俗等热点问题剖析等各个方面，共阐述和解答了223个相关问题。
《宝贝营养》邀请在营养学和儿科学上颇有造诣及临床工作第一线专家撰写，全书在普及科学知识的
基础上，强调了营养实践，具有通俗易读和可以操作的特点。
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